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ANEFTESHEO T V kazdom z nas sa skryva ziarivy obraz, len si
A4

treba najst ¢as na jeho objavenie

Vychadza kniha Zijte své lepsi jd / 50 tipti pro cestu ke
spokojenému Zivotu priekopnicky life kou€ingu na Slovensku
Janetty Simkovej.

Kniha je indpirovana pribehmi, ktoré si koucka Janette Simkova
vypocula pocas deviatich rokov praxe. Patdesiat zamysleni ponuka
mnozstvo povzbudzujucich a motivujucich myslienok. Vedu Citatela
po ceste sebapoznania a ponukaju mu pohlad na sebarozvojové a
vztahové témy z r6znych perspektiv, aby si sdm vybral, s ¢im jeho
' R mysel alebo srdce rezonuju.
pro cesgpk:] : ? 2o - Mottom knihy je, aby &lovek vykrogil smelo a s radostou v Ustrety
R svojmu poznaniu a odhodlal sa menit véetko, s &im nie je spokojny.
Nie je to také tazké, ako by sa zdalo. Ako hovori sama autorka: ,AZ
ked som ziskala odvahu nasledovat svoje srdce, uvedomila som si, ¢o potrebujem — prestat’ sa

pozerat’ na obzor a len Cakat, kedy sa ku mne pribliZi.”

Jednotlivé zamyslenia su spracované samostatne a Citatel ich méze ¢itat podfa nahodného vyberu
alebo momentalnej nalady, resp. problému, na ktory sa snazi najst odpoved. Knihu mozno vyuzit ako
pomdcku na pravidelnu sebareflexiu alebo ako navod na iniciativu k osobnému rozvoju.

Z predhovoru knihy od Michala Mynara, psychoterapeuta a publicistu
www.psychoterapie-brno.cz

Je to kniha, ktora vas nakopne, nakazi optimizmom autorky a podnieti k tomu, aby ste sa vrhli
do dobrodruzstva objavovania. A nezabrzdi vas v rozlete kvantami zbytocnych slov. Ide rovno k veci,
bez prikras a kudrliniek, a to si na nej cenim asi najviac.

Mébzete ju preditat’ jednym dychom, kapitolu po kapitole, ale skor je to kniha, ktoru si date na noény
stolik a budete sa k nej opakovane vracat’ a hladat v nej inSpiraciu podla néalady alebo podfa toho, ¢o
vas prave trapi. Je ako dobra priatelka, nestrhne pozornost na seba, ale poradi a podpori, kde je
potrebné.

Dnes, ked’ je fahké utiect od zodpovednosti za rieSenie viastnych problémov k rafinovanej
forme prokrastinacie v podobe ¢itania kvanta rozvojovych knih o osobnom rozvoji, si cenim préave také
knihy, ako je tato, ktora sa vam prave dostava do ruk. Zivot Je totiz potrebné preZit, nestaci sa nim len
precitat. To, ¢o nas utvara, je skusenost. O o je ale lahSie uspokojit sa len s informaciami a pri
hibani nad zlozZitostami Zivota zabudnit na to najdélezitejsie — zit, skusat, robit chyby a skusat znovu
— Skratka, zamazat' si ruky Zivotom.

Stastie totiz nepride samo. Je to umenie. Podobne ako napriklad v tanci, krasokoréulovani,
gymnastike alebo akrobacii je lahkost vydreta. Je za riou vela prace. Ci chceme, alebo nechceme,
sme tvorcami svojho pribehu a éi to bude pribeh obete alebo bojovnika — to je len na nas. Pokial na
tejto ceste obcas lavirujete a stracate bojového ducha, v tejto knizke ziskate mocného spojenca.”
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Krst knihy Zijte své lepsi ja sa kond v utorok 17. oktébra 2017 o 18.00 hod. v knihkupectve
Martinus na Postovej ulici v Bratislave. Krstnou mamou je herecka a moderatorka Olga BeleSova,

ktora veCerom sprevadza.

O mé cesté

Rdda lidem pomaham se zménami. Dobfe si pamatuji, jak pro
meé bylo sloZité, kdyZ? jsem se snaZila najit odpovédi na otazku,
kdo jsem a kam sméruji. Byla jsem pripad ¢lovéka, ktery se
odhodl3 zaéit ménit sviij Zivot a7 tehdy, kdyZ u? pocituje bo-
lest. Chtéla jsem vérit, Ze vSechny ty jemné, ale naléhavé sig-
naly, které moje intuice vysilala, nejsou nic vézného a Ze to
tak néjak pomine. JenZe bolest obvykle nepfichazi z niceho
nic a neprepadne nds znenadani. Sili postupné. Jako by nas
vedla pomoci svételného paprsku. Ja jsem viak nevidéla
svétlo, jen citila horko z toho, jak jsem vzdorovala. Nejdrive
jsem se zdrahala zménit, protoZe by to znamenalo neprijem-
nosti a nepohodli.

Co to ode mé vyZadovalo?

Nic zdsadniho, pouze vzdat se zdanlivého bezpedi a iluze po-
hodli. Kdyz jsem si konecné priznala, Ze musim opustit zaZity
a silné omezujici vzorec chovani, zména mi najednou prestala
pripadat tak tézka. Potrebovala jsem se smifit se situaci, v niz
jsem se ocitla, a pak pfitlo na fadu pfijeti odpovédnosti za ni.
UZ Zadné vymluvy, jaka to jsem uboha nestastnice. Chvili mé
utéSovalo hrat si na obét, neZ jsem tim vycerpala vSechny
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Strucnd anotace (Cesky):

kolem sebe. Pak prisly koneéné na rfadu otdzky: ,,Co mé ma
tato situace naudit? Jaké ponaudeni si z ni mam vzit?
Néjakou dobu trvalo, neZ jsem si uvédomila, co viechno
mam zménit, abych svou situaci vyfesila. Vzapéti jsem se za-
méfila na to, co jsem se méla naudit, a konecné jsem zacala
jednat. P&kné pomalicku, krok za krokem, neZ se mi zacalo
potvrzovat, Ze to sice nejde rdz nardz, ale prinasi mi to radost
a daldi chut’ setrvat v odhodldni. KaZdy dalsi dkol totiZ s sebou
prinesl pfileZitost k novému a lepsimu Zivotu. Bolest zacala
mizet a spolu s ni i ni¢ivé myslenky bezmoci z toho, jak jsem
se neuméla vyhrabat z pasti, do niZ jsem se sama uvrhla. Ob-

dobné jako chlapik v tomto pfib&hu:

Unaveny lovec sklesle kricel po lovu domd, ale najednou
ztratil pddu pod nohama a propadl se do velké jamy. Pad
mu vyrazil dech, a kdyZ prisel k sobé, zjistil, Ze leZi vedle
byka, ktery se v pasti ocitl chvili pfed nim a zlomil si vaz.
Kdyz se vyiplhal na jeho robustni télo, lehce vylezl z jamy
ven. Pak si ale uvédomil, Ze nechat tam tolik masa by bylo
skoda. Skocil znovu do jdmy a nad3ené zaéal byka porco-
vat. KdyZ skonéil, cely spokojeny se kochal tim, jak takové
velké zvife 3ikovné rozdélil na malé &asti. Radost ho pfe-
ila ve chvili, kdy zjistil, Ze se z jdmy neumi dostat, protoie
nedosdhne na jeji okraj. KdyZ po néjakém €ase jamu na-
ila skupina lovci, viichni s ddivemn hledéli na jeji dno se
dvéma kostrami - lidskou i zvifeci.

KaZdy z nas chce, aby se néco v jeho Zivoté zlepsilo

Bez zmény neni nadéje na lepai Zivot ani na ukondeni trapeni.
Zména je vidy Zadoucdi, aikdyZ se ndm to zpoddtku nezd3, kazda

zména je zménou k lepsimu, bez ohledu na to, kam sméfuje.
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To, jak uvazujeme o svych zvyklostech, postojich a reakcich, ma zasadni vliv na to, jak se citime a
jedndme. Je v nds mnohem vice kvalit, nez ddvame lidem najevo. A pfitom to chce tak malo — pohlidat

to nejlepsi v sobé a plné to vyuZit ve svlj prospéch.

Mate pired sebou vysledek pFibéha, které si Zivotni koucka Janette Simkova vyslechla za devét let praxe
a pretavila je do 50 zamysleni. V knize se dozvite, jak si vytvofit jedineény osobni pfibéh a vyrlst; jak
ze sebe samych namalovat zafivy obraz; jak opustit zénu komfortu a jit dal; jak si usit Zivot na miru a
pfitom si vytvaret obohacujici vztahy... Jednotlivda zamysleni jsou zpracovana samostatné, takze je
mUZete Cist podle toho, jaké vas pravé oslovi. Knihu lze vyuzit jako pomtcku pro pravidelnou

sebereflexi nebo jako voditko pro osobni rozvoj.
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O autorke:

Mgr. Janette Simkova je priekopnitkou Zivotného koucingu na Slovensku. Mam za sebou viac nez 2200
odkoucovanych hodin. Je autorkou Uspesného blogu, vystupuje ako rec¢nicka a spolupracuje s médiami.
Organizuje workshopy a seminare zamerané na sebarozvoj a sebezdokonalovanie. Je ¢lenkou
Eurépskej rady pre koucovanie a mentoring (EMCC). Jej stranky najdete tu.

Autorkin pribeh

V detstve som mala o zivote jednoduchu predstavu — Zit, milovat, smiat sa a nie€o po sebe
zanechat. Potom som vyrastla a zistila som, Ze to nejde. Mnohokrat som sa to pokusila zmenit, ale
stale mi nieCo chybalo. Nasledovala som nespocetne vela pravidiel, ktoré ur€ovali, ako sa mam citit..
Tieto pravidla som si vSak nestanovovala sama. Az ked som nabrala odvahu nasledovat’ svoje srdce,
doslo mi, ¢o potrebujem — prestat sa pozerat na obzor a len ¢akat, az sa ku mne priblizi.

Po tridsiatke som si povedala, ze je naase poobzerat sa po praci, ktoru by som robila
s nadSenim a laskou. Tuzila som zit zmysluplny zivot a uz ma nebavilo stale sa znovu pokusat o novy
zaciatok. Rozhodla som sa, Zze zanem tam, kde som prestala, a vytvorim si novy koniec. Robim to
doteraz a s nadSenim s tym pomaham aj ostatnym. V polovici zZivota sa mi podarilo zacat zit svoj
detsky sen a viem, Zze so zmenami skoncit nehodlam, lebo by som prestala Zit.

Recenzia knihy od Katariny Kovaléikovej, autorky uspesného re¢nickeho tréningu SpeakUP,
www.silnyrecnik.sk

Janette Simkova je vynimo¢na osoba. Je stelesnenim kalokagatie. Je krdsna, mudra a behava s vikmi.
Hoci vam tieto privlastky mozu zniet ako hyperboly, trvdm na nich. Nepoznam Ziadnu osobnost, ktora
by si ich va¢3mi zasluzila. Nie som len fanusik oslneny jej osobnostou, prave naopak — ¢im blizsie
Janette spoznavam, tym vacsmi si ju cenim.

»Ta kniha by mohla byt lajtovejsia,” hovorim si lenivo, ¢itajuc ju. ,,Chybaji mi konkrétne priklady
toho, o ¢om pise.” A tak si tam dosdadzam svoje vlastné — tie, ktoré prave prezivam, aj tie, ktoré
odloZené v mysli ¢akaju, Ze si ich niekedy spracujem. Namiesto plaZzového ¢itania sa potim, myslim,
precitujem, odhodlavam a docvakdva mi. A tak sa Citanie Janettinej knihy meni na précu.

Lenze, komu sa chce dnes pracovat? Niec€o instantnejSie by ta autorka nemala?
Nemala.

To by nebola Janette. Janette nie je lajtova. Janette nie je motivacna roztlieskavacka, ktora pacivymi
frazami narychlo rozskanduje tisice (aj ked by som tym tisicom priala pocut jej prednasku, alebo, este
lepsie, zazit s riou koucovaci rozhovor). Nenapise knihu, ktoru si otvorite u kaderni¢ky namiesto
magazinu. Janette je s¢itand, vzdelana a rozhladena. Je filozofka, intelektudlka, umelkyna. Hlada
hlbsie suvislosti. Jej kniha (ako Janette samotna) je ideadlnou sprievodkynou pre pracu na sebe.

LenZe, komu sa chce dnes pracovat?

Ja dufam, Ze vam, ktori tuto knihu drzite v rukach. PretoZe ak ano, ak sa vam chce, prave drzite
poklad. (Ale Janette by pokorne a mudro povedala, 7e len kl'G¢. Ze ten poklad méate v sebe.) Tak hurd
odomykat!


http://www.lifekoucing.sk/
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Vice o knize véetné stazeni obalky v tiskové kvalité

Ukazky z knihy

Pro editory:
- Nakladatelstvi Portdl vyddava na odborné i popularni urovni knihy z oblasti pedagogiky,
psychologie a socialni prace, managmentu a dalSich obord, détskou a psychologickou

beletrii, knihy her, tréninkd, rozhovord, osobnich svédectvi a v neposledni Fadé tituly s
tematikou spirituality.

Kontakt pro novinare:

Mgr. Janette Si
TOWER | Polus, Bratislava
0902 39 33 22

janette.simkova@lifekoucing.sk

www.lifekoucing.sk
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